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A Yoga

Das muitas coisas que a India é conhecida por
contribuir para o0 mundo, talvez a “Yoga” seja uma das
mais populares e importantes.

Desde os tempos antigos, 0s acéticos, os ‘rihis’ e 0s
‘munis’ da india ja vinham praticando essa forma de
arte e ciéncia, e aproveitando os beneficios que a ioga
traz. Mas 0 que € yoga e porque ela é tdo importante
nos dias de hoje?

A importancia da yoga nos dias atuais tem muitas
definicbes; mas, se formos para as raizes da palavra,
vamos descobrir que o termo “Yoga® vem do
Sanscrito.

A palavra significa unir - a Yoga ajuda o corpo a se
unir com outros aspectos metafisicos vitais da mente
e do espirito.

Ela também é definida como um estilo de vida que

tem por objetivo ter uma mente saudavel dentro de um
corpo saudavel.
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Em uma definicdo simples, a yoga € uma série de
posturas ou “asanas”, combinados com técnicas de
respiracao que ajudam a fortalecer e dar flexibilidade
ao corpo enquanto equilibram a mente e o0s
pensamentos.

Ao contrario de outras formas de exercicio fisico,
como aerdbica, vocé nao sO consegue alcancar
saude fisica praticando yoga, como também bem-
estar mental.

O objetivo da yoga é promover o bem-estar geral do
corpo. Ao contrario de outras formas de exercicio, a
yoga tem uma abordagem mais abrangente de
ensinar as pessoas a maneira certa de levar a vida
sem estresse.

No mundo de hoje em dia, todos nds sofremos com
0 estresse e uma ansiedade constante, levando a
uma serie de doencas as quais ficamos vulneraveis.

A yoga acalma e reequilibra as nossas mentes e nos
ajuda a focar com clareza naquilo que realmente
importa: uma boa saude e a felicidade para
aproveita-la!
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SECANDO A BARRIGA COM A YOGA

Quer queimar a gordura da barriga e fazé-la desaparecer
definitivamente?

Mesmo tendo uma dieta equilibrada e fazendo exercicios
regulares, conquistar um ventre liso pode levar mais tempo do
gue gostariamos. Mas estas posturas de Yoga fardo maravilhas
em poucos meses de treinamento.Vocé vera aqui 10 posturas
de Yoga que fortalecerdo o seu abdémen.

A atividade estimula o metabolismo e regulariza a producéo de
horménios. Os asanas (posturas) fazem uma espécie de
massagem na tireoide e a estimulacdo dessa glandula tende a
provocar o emagrecimento.

A ginastica pode ajudar a emagrecer porque queima calorias,
mas o controle da ansiedade s6 é conseguido com praticas
introspectivas, como a Yoga que estimula a pessoa ao auto
conhecimento amplamente (corpo, mente e espirito).

O corpo passa por uma grande desintoxicacdo, €é alongado,
trabalhamos todos os musculos e a mente. Uma das consequéncias da
pratica frequente € a aceleragéo do metabolismo.

Ainda que muitas pessoas sO associem a ioga a meditacdo ou a uma

forma de melhorar a saide mental, seus beneficios vao muito mais
além.
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Posicao de prancha: Kumbhakasana

Beneficios: Esta posicdo acaba por ser um treino bastante
completo, ndo s6 para a barriga, mas para todo o corpo.
Centra-se nas coxas, nadegas, ombros, costas e, claro, na
area do abdémen.

Como fazer: Comeca com uma postura semelhante a uma
flexdo tradicional com os bracos estendidos para o chéo, com
os joelhos e as maos colocadas no mesmo nivel dos ombros e
dos bracos.Respire enquanto vocé olha para frente. Tenha
cuidado para manter as costas e a coluna retas.Mantenha as
maos planas e estenda os dedos para contrair os musculos
abdominais. Permaneca nessa posicao de 15 a 30 segundos
antes de soltar os joelhos. Repita esta posicdo 5 vezes com
uma pausa de 15 segundos entre cada repeticéo.

Ao realizar essa postura, vocé fortalecera o abddmen,
a lombar, os gluteos e os obliquos. Vocé vai trabalhar o corpo
todo para sustentar a posicdo e essa estabilizacdo para
manter o equilibrio acaba acelerando o metabolismo

Posturas de Yoga e seus Beneficios - Edna Bernardi



